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Neden duzenli fiziksel
aktivite yapmaliyiz?

Son yillarda cocuk ve genglerin gunlik
voptig! fiziksel aktivite azald
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Pandemi nedeniyle evde daha fazla
| vakit gecirdik ve hareketlerimiz biraz
A daha kisitlandu.
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Teknolo)i Grinlerinin (telefon, bilgisayar)
Kullamimi ile hareketlerimiz giderek azaldu.



Fiziksel Aktivite Programinda
beni neler bekliyor?

Bu program, gunluk fiziksel aktivitenizi
arttirmak icin olusturuldu.
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Birlikte neler yapacaglz"
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‘ Egzersizlerin bir Kismini okulda bir Kismini ise uzaktan
o6gretim yoluyla yoluyla evlerimizden yapacagiz.

Anne, babanz ya da 6gretmeniniz de egzersizlere
‘ Katilabilecek.

‘- Sagligimizi Korumak igin egzersiz éncesi ve Sonras
viacudumuzu Kullanmayi 6grenecegiz.

‘ Egzersiz programinda gesitli oyunlar oynayarak
eglenecegiz.




